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Petunjuk Pelaksanaan 
Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk Anak Umur 10-12 Tahun 
 
1. Lari 40 Meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
b. Alat dan fasilitas 
1) lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 40 meter, dan masih 
mempunyai lintasan lanjutan; 
2) bendera start; 
3) peluit; 
4) tiang pancang; 
5) stopwatch; 
6) serbuk kapur; 
7) alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 
2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di belakang garis start. 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 
lari (lihat gambar 1). 
b) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish, 
menempuh jarak 40 meter. 
 
Gambar 1. Posisi start lari 40 meter 
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3) Lari masih bisa diulang apabila: 
a) pelari mencuri start; 
b) pelari tidak melewati garis finish; 
c) pelari terganggu dengan pelari yang lain. 
4) Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari 
melintas garis finish. 
e. Pencatatan Hasil 
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 40 meter, dalam satuan waktu detik. 
2) Waktu dicatat satu angka di belakang koma.  
 
2. Tes Gantung Siku Tekuk  
1) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahananotot lengan 
dan otot bahu. 
2) Alat dan fasilitas terdiri dari: 
a) lantai yang rata dan bersih; 
b) palang tunggal yang dapat diatur tinggi rendahnya, sesuai dengan 
peserta; palang pegangan terbuat dari besi berdiameter ¾ inci (lihat 
gambar 2);  
 
Gambar 2. Palang tunggal 
c) stopwatch; 
d) serbuk kapur atau magnesium karbonat; 
e) alat tulis. 
3) Petugas tes 
a) pengamat waktu 
b) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
4) Pelaksanaan 
a) Sikap permulaan  
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 Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan 
menghadap kearah letak kepala (lihat gambar 3). 
 
 
Gambar 3. Sikap permulaan gantung siku tekuk 
 
a. Tes gantung siku tekuk,  
1) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan lengan dan 
otot bahu. 
2) Alat dan fasilitas terdiri dari: 
a) lantai yang rata dan bersih; 
b) palang tunggal yang dapat diatur tinggi rendahnya, sesuai dengan 
paserta; palang pegangan terbuat dari besi berdiameter ukuran ¾ inci 
(lihat gambar 2);  
c) stopwatch; 
d) serbuk kapur atau magnesium karbonat; 
e) alat tulis. 
3) Petugas tes terdiri dari: 
a) pengamat waktu 
b) pengukur waktu merangkap pencatat hasil. 
4) Pelaksanaan  
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta. 
a) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan 
menghadap ke belakang (lihat gambar 3). 
b) Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat keatas sampai 
dengan mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas 
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palang tunggal (lihat gambar 4). Sikap tersebut dipertahankan selama 
mungkin. 
 
Gambar 4. Sikap gantung siku tekuk 
3. Baring duduk 30 detik 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahan otot perut. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari: 
1) lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih; 
2) stopwatch; 
3) alat tulis; 
4) alas/tikar/matras jika diperlukan. 
 
c. Petugas tes terdiri dari: 
1) pengamat waktu; 
2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil. 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan  
a) Berbaring telentang di lantai atau rumput, kedua lutut di tekuk dengan 
sudut ± 900, kedua tangan kiri dan kanan diletakkan masing-masing di 
samping telinga. 
b) Petugas/peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan 
kaki, agar kaki tidak terangkat. 
2) Gerakan 
a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk 
sehingga kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian kembali ke 
sikap permulaan; 
b) gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa istirahat, 
selama 30 detik. 
 
Catatan: 
(1)   gerakan tidak dihitung jika tangan tidak berada di samping 
telinga; 
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(2)   kedua siku tidak sampai menyentuh paha; dan 
(3)   mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh. 
e. Pencatatan hasil 
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk 
yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik. 
2) Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, diberi nilai 0 
(nol). 
 
4. Loncat Tegak 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari: 
1) papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm, 
dipasang pada dinding yang rata atau tiang; jarak antara lantai dengan 
angka 0 (nol) pada skala yaitu 150 cm (lihat gambar 5);  
2) serbuk kapur; 
3) alat penghapus papan tulis; 
4) alat tulis. 
 
Gambar 5. Papan loncat tegak 
 
c. Petugas tes 
Pengamat dan pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan  
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk kapur 
atau magnesium karbonat. 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada di 
samping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat dinding 
 
 
 
57 
diangkat lurus ke atas, telapak tangan ditempelkan pada papan 
berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya (lihat gambar 
6).  
 
Gambar  6. Sikap memnentukan raihan tegak 
2) Gerakan  
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua 
lengan diayun ke belakang. Kemudian peserta meloncat setinggi 
mungkin sambil menepuk papan dengan ujung jari sehingga 
menimbulkan bekas (lihat gambar 7). 
 
Gambar 7. Sikap awalan loncat tegak  
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Gambar 8. Meloncat setinggi mungkin 
b) Lakukan tes ini sebanyak 3 kali tanpa istirahat atau diselingi oleh 
peserta lain. 
e. Pencatatan hasil 
1) raihan tegak dicatat; 
2) ketiga selisih loncatan dicatat; 
3) raihan loncatan dikurangi raihan tegak; 
4) ambil nilai selisih raihan yang tertinggi. 
5. Lari 600 meter untuk. 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah, dan 
pernafasan. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari: 
1) lintasan lari 600 meter  
2) satopwatch; 
3) bendera start; 
4) peluit; 
5) tiang pancang; 
6) alat tulis. 
c. Petugas tes terdiri dari: 
1) petugas keberangkatan; 
2) pengukur waktu; 
3) pencatat hasil; 
4) pembantu umum. 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di belakang garis start. 
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2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 
lari. 
b) Pada aba-aba “ya” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 
600 meter (lihat gambar 9). 
Catatan : 
(1)  Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start. 
(2)  Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish. 
 
 
Gambar 9. Posisi start lari 600 meter 
e. Pencatatan hasil 
1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari 
tepat melintas garis finish (lihat gambar 10). 
 
Gambar 10. Stopwatch dimatikan saat pelari melintasi garis finish 
 
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan menit dan detik. 
Contoh penulisan: Seorang pelari dengan hasil waktu 3 menit 12 detik 
ditulis 3’12”. 
Lampiran 3. Daftar Formulir TKJI Anak 
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No Nama L Lari 40 m Nilai 
Gantung 
siku tekuk Nilai 
Baring 
duduk 
(kali) 
Nilai 
Loncat tegak 
(cm) Nilai Lari 600 (menit) Nilai 
Jumlah 
nilai kategori TR TL SR 
1 IAN L 8.9 1 10 2 14 3 150 160 10 1 2.52 2 9 KS  
2 AHMAD L 8.2 2 25 3 17 3 148 163 15 1 2.26 4 13 Kurang 
3 SAID L 7.4 3 28 3 19 4 154 164 10 1 2.35 3 14 Sedang  
4 IKSAN L 8.8 2 10 2 20 4 165 180 15 1 2.23 4 13 Kurang 
5 ALDO L 8.5 2 15 3 13 3 158 171 13 1 2.24 4 13 Kurang 
6 HANAN L 8.4 2 37 4 28 5 152 165 13 1 2.27 4 16 Sedang  
7 RAHMAT L 7.6 3 20 3 18 4 153 163 11 1 2.45 3 14 Sedang  
8 RIZKI L 7.7 3 20 3 12 3 153 165 12 1 2.16 5 15 Sedang  
9 SEVA L 9.0 1 17 3 10 2 152 162 10 1 2,27 4 11 Kurang   
10 ABEL L 9.3 1 10 2 11 2 153 163 10 1 2.26 4 10 Kurang 
11 VANO HARYO L 8.7 2 11 2 18 4 168 179 11 1 2.25 4 13 Kurang  
12 MUH RAFFI L 8.3 2 17 3 18 4 155 169 14 1 2.27 4 14 Sedang  
13 ARKENDRA ANJAR L 8.1 2 24 3 16 3 160 175 15 1 2.18 5 14 Sedang  
14 FADLI ARYA L 8.7 2 12 2 8 2 155 168 13 1 2.29 4 11 Kurang  
15 SATRIA WINAHYO L 8.5 2 25 3 19 4 160 178 18 1 2.24 4 14 Sedang 
16 DWI WAHYU L 8.1 2 30 3 16 3 155 165 15 1 2.17 5 13 Kurang 
17 GALIH ADHI L 8.9 1 11 2 14 3 154 164 10 1 2.21 4 11 Kurang 
18 ANDHITA DAVID L 8.0 2 13 2 10 2 155 168 13 1 2,49 2 9 KS 
19 OKTAVIO L 8.2 2 15 3 9 2 151 161 10 1 2.25 4 12 Kurang 
20 ASMAUL MUARIP L 8.2 2 15 3 19 4 154 165 11 1 2.57 2 12 Kurang 
21 BAGAS DWI VARA L 8.1 2 20 3 21 4 151 161 10 1 2.56 2 12 Kurang 
22 RAHMAT L 7.5 3 10 2 11 2 155 171 16 1 2.28 4 12 Kurang 
23 DIRLO L 9.O 1 10 2 10 2 160 171 11 1 2.19 5 11 Kurang 
24 CANDRA ARI YOGA L 9.2 1 15 3 12 3 155 170 15 1 2.21 4 12 Kurang 
25 PANTORO INTI PRASETYO  L 8.1 2 36 4 17 3 150 165 15 1 2.30 4 14 Sedang 
26 BRIAN L 7.6 3 22 3 20 4 163 179 16 1 2.47 2 13 Kurang  
27 RIFAN FADLI L 8.6 2 15 3 7 2 153 160 7 1 2.40 3 11 Kurang 
28 BINTANG L 7.8 2 15 3 12 3 148 161 13 1 2.44 3 12 Kurang 
29 ANANG L 8.8 2 10 2 13 3 150 161 11 1 2.58 2 10 Kurang  
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30 KHAIDAR L 8.1 2 25 3 17 3 156 178 22 1 2.50 2 11 Kurang  
31 DWI  L 8.0 2 13 2 20 4 154 170 16 1 2.16 5 14 Sedang  
32 GIBRANG L 8.7 2 17 3 11 2 154 165 11 1 2.43 3 11 Kurang  
33 VARIS L 8.2 2 14 2 22 4 155 176 21 1 2.14 5 14 Sedang  
34 DEWANGGA  L 8.8 2 15 3 17 3 157 170 13 1 2.42 3 12 Kurang 
35 MIFTAH L 8.9 1 19 3 20 4 160 170 10 1 2.38 3 12 Kurang 
36 DWIKI PRASTYO L 8.5 2 16 3 21 4 158 172 14 1 2.25 4 14 Sedang  
37 EKO PURWADI L 9.3 1 10 2 15 3 150 160 10 1 2.40 3 10 Kurang  
38 EDI L 8.3 2 16 3 20 4 156 166 10 1 2.35 3 13 Kurang  
39 ERDU KURNIAWAN L 7.8 2 15 3 18 4 153 162 9 1 2.30 4 14 Sedang  
40 RACHMAN L 8.2 2 15 3 20 4 153 164 11 1 2.16 5 15 Sedang  
41 VICKI L 8.6 2 15 3 13 3 157 169 12 1 2.37 3 12 Kurang  
42 ARI L 7.9 2 14 2 16 3 151 162 11 1 2.40 3 11 Kurang 
43 GILANG L 8.2 2 10 2 17 3 156 168 12 1 2.33 3 11 Kurang 
44 RIAN EKO L 8.8 2 11 2 13 3 155 170 15 1 2.17 5 13 Kurang 
45 FIKRI PRASETYA L 8.3 2 14 2 18 4 152 163 11 1 2.19 5 14 Sedang  
46 DAVID L 8.6 2 16 3 21 4 154 166 12 1 2.30 4 14 Sedang  
47 HENDRI L 7.8 2 12 2 14 3 161 176 15 1 2.40 3 11 Kurang 
48 GALIH DWI CAHYO L 8.3 2 13 2 15 3 160 170 10 1 2.45 3 12 Kurang  
49 YOGA L 9.1 1 11 2 16 3 161 173 12 1 2.43 3 10 Kurang  
50 YUDHA L 8.8 2 19 3 15 3 159 168 9 1 2.30 4 13 Kurang  
51 HARI  L 7.1 3 12 2 14 3 157 168 11 1 2.25 4 13 Kurang 
52 HAVES  L 8.0 2 9 2 16 3 161 173 12 1 2.45 3 11 Kurang 
53 IKHSAN  L 8.6 2 11 2 16 3 156 167 11 1 2.28 4 12 Kurang  
54 DANI L 7.2 3 13 2 14 3 153 162 9 1 2.30 4 13 Kurang  
55 FEBRI L 8.2 2 11 2 19 4 157 166 9 1 2.28 4 13 Kurang 
56 MUHAMAD L 7.9 2 12 2 18 4 161 173 12 1 2.25 4 13 Kurang  
57 IPUNG FACHRIZAL L 7.3 3 16 3 17 3 152 161 9 1 2.20 4 14 Sedang 
58 IVAN PRASETYA L 9.3 1 8 2 11 2 150 159 9 1 2.49 2 8 KS 
59 EVAN L 7.1 3 17 3 18 4 153 166 13 1 2.19 5 16 Sedang  
60 KURNIAWAN  L 7.8 2 13 2 19 4 158 171 13 1 2.31 3 12 Kurang 
61 BAYU L 8.1 2 16 3 21 4 160 172 12 1 2.27 4 14 Sedang  
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Lari 40 meter 
 
Gantung Siku Tekuk 
 
Pelaksanaan Sikap Baring Duduk 
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Gerakan Loncat Tegak 
 
Lintasan Lari 600 meter 
 
Anak-anak SSB 
Hasil Pengambilan Data Kasar TKJI SSB Handayani Gunungkidul 
Nama Umur Jumlah Klasifikasi 
Ian 10 9 Kurang Sekali 
Ahmad 10 13 Kurang 
Said 10 14 Sedang 
Ikhsan 11 13 Kurang 
Aldo 11 13 Kurang 
Hanan 10 16 Sedang 
Rahmad 10 14 Sedang 
Rizki 10 15 Sedang 
Seva 10 11 Kurang 
Abel 10 10 Kurang 
Vanso Haryo 10 13 Kurang 
Muh Raffi 10 14 Sedang 
Arkendra Anjar 11 14 Sedang 
Fadli Arya 10 11 Kurang 
Satrio Winahyo 11 14 Sedang 
Dwi Wahyu 11 13 Kurang 
Galih Adi 10 11 Kurang 
Andhita David 10 9 Kurang Sekali 
Oktavio Yuli 11 12 Kurang 
Asmaul Muarip 11 12 Kurang 
Bagas Dwi 11 12 Kurang 
Rahmad 11 12 Kurang 
Dirlo 10 11 Kurang 
Candra Ari Yoga 11 12 Kurang 
Pantoro 12 14 Sedang 
Brian 11 13 Kurang 
Rifan Fadli 10 11 Kurang 
Bintang 11 12 Kurang 
Anang 10 10 Kurang 
Khaidar 10 11 Kurang 
Dwi 11 14 Sedang 
Gibrang 10 11 Kurang 
Varis 11 14 Sedang 
Dewangga 10 12 Kurang 
Miftah 10 12 Kurang 
Edi 11 13 Kurang 
Joko 10 12 Kurang 
Ari 11 14 Sedang 
Gilang 10 12 Kurang 
Rudi 11 11 Kurang 
Arga 11 13 Kurang 
Heri 10 10 Kurang 
Muhamad 10 12 Kurang 
David 10 12 Kurang 
Anja 10 12 Kurang 
Lamp.5 Hasil Pengambilan Data 
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Hendri 11 13 Kurang 
Yudha 10 11 Kurang 
Febrian 11 13 Kurang 
Yoga 11 12 Kurang 
Doni 10 10 Kurang 
Danang 10 14 Sedang 
Hari 11 11 Kurang  
Rangga 11 14 Sedang 
Bowo 11 10 Kurang 
Yudi 10 15 Sedang 
Cahyo 11 14 Sedang 
Panji 10 9 Kurang Sekali 
Kris 10 14 Sedang 
Aan 10 12 Kurang 
Putra 11 14 Sedang 
Ryan 10 14 Sedang 
 
